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Jak zy¢ z POChP

Jak utatwié¢ oddychanie

Jedng z chorob ptucnych jest Przewlekta
Obturacyjna Choroba Ptuc, skrécie: POChP.
POChP powoduije, iz do ptuc oraz do krwi
dostaje sie niewystarczajgca ilos¢ tlenu.
Jesli chorujesz na te chorobe, powiniene$
zrobi¢ 5 waznych krokdw.

Krok 1

Jesli palisz, rzu¢ palenie teraz.
Jesli nie jeste$ palaczem lub rzucite$ palenie —
gratulujemy! Najlepsza rzecz, jakg mozesz
zrobi¢ dla zdrowia to rzucenie palenia. Nawet
jesli cierpisz juz na chorobe ptuc i jeste$
palaczem od dawna, rzucenie palenia poprawi
twoj stan.

Rzucenie palenia jest mozliwe. Czasami, aby
rzuci¢ palenie trzeba dokonac kilku préb. Nie
poddawaj sie. Co mozesz zrobi¢, aby utatwié¢

rzucenie palenia:

« Zapytaj swojego lekarza o leki wspomagajace
rzucanie palenia.

« Zadzwonh na bezptatny nr poradni lllinois Quitline
(1-866-784-8937) i porozmawiaj z osobg, ktéra
doradzi ci jak rzuci¢ palenie.

(TTY: 1-800-501-1068)

+ Ustal date rzucenia palenia i poinformuj o niej
rodzine i znajomych.

* Wyrzu¢€ wszystkie papierosy, popielniczki i
zapalniczki w dniu, od ktérego przestajesz palic.

+ Czas wolny wypetnij tym, co sprawia Ci
przyjemnos¢.

* Nie pij alkoholu.

Krok 2

Unikaj infekciji ptuc
Osoby z POChP sg bardziej narazone na mfekCJe
W przypadku infekcji leczenie twoich ptuc jest
trudne. Infekcje ptuc powodujg trudnosci z
oddychaniem. Ponizej podajemy kilka sposobow
dla uniknigcia zachorowan:

+ Co roku szczep sie przeciwko grypie. Koszty
szczepienia przeciwko grypie pokrywa plan
opieki zdrowotnej stanu lllinois.

+ Wielokrotnie w ciggu dnia myj rece mydtem.
Zawsze myj rece przed przygotowywaniem
jedzenia i jedzeniem oraz po korzystaniu z
toalety.

+ Unikaj kontaktu z osobami chorymi.

« Zapytaj swojego lekarza, czy powiniene$
zaszczepiC sie przeciwko zapaleniu ptuc. W
trakcie zapalenia ptuc wypetniajg si¢ one ptynem.
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Krok 3

Zwracaj uwage na objawy
nasilenia si¢ choroby ptuc

Jesli zauwazysz, ze nasilajg sie trudnos-
ci z oddychaniem, powiniene$ natychmi-
ast zadzwoni¢ do swojego lekarza.
Natychmiast wykonaj wszystkie jego polecenia.
Oto niektore objawy, na ktore trzeba zwrécic
uwage.

* Masz trudnosci z oddychaniem

* Nasila sie kaszel

» Wykastujesz z ptuc wiecej wydzieliny niz
zazwyczaj bgdz wydzielina jest ciemniejsza,
gestsza lub z krwia.

* Masz gorgczke.

* TrudnoSci z oddychaniem powodujg
bezsennos¢.

* Czujesz sie bardziej zmeczony.

+ Czujesz sie smutny lub przygnebiony.

* Czujesz sie zdezorientowany.

* Po prostu nie czujesz sie dobrze.

Krok 4

Zazywaj lekarstwa

Lekarstwa przeciwko chorobie
ptuc utatwiajg oddychanie i
powoduja, ze czujesz si¢ lepie;.
Lekarstwa pomagaja, jesli
zazywasz je wg wskazan. Nigdy
nie zapominaj ich zazy¢.
Zazywaj lekarstwa doktadnie tak
jak zalecit twoj lekarz.

Twoj lekarz moze dac ci tzw. inhalator. Inhalator
pomaga ci wdychac lekarstwa do ptuc.
Inhalatory sg mate i mogg by¢ noszone w
kieszeni. W domu mozesz uzywac nebulizera,
aby przyjmowacé lekarstwa. Nebulizer ma maske
zakrywajgcg usta i nos, przez co utatwia
wdychanie lekarstw do ptuc.

Prawidtowe uzycie inhalatora i
nebulizera jest bardzo wazne.
Pokaz lekarzowi lub
pielegniarce, jak uzywasz
inhalatora lub nebulizera.

Zapytaj ich czy uzywasz ich
prawidtowo. Skonsultuj sie z
lekarzem lub pielegniarka,
jesli masz problemu z uzyciem nebulizera lub
inhalatora.

Krok 5

Naucz sie swobodniejszego
oddychania

Istniejg dwa sposoby oddychania utatwiajgce
prace twoim ptucom:
1) Oddychanie z zamknietymi ustami utatwia ci
wolniejsze oddychanie i odprezenie.
* Wdychaj powietrze wolno przez nos liczac do
dwdch. Nie otwieraj ust przy wdechu.
« Stul usta, tak jakby$ miat gwizdngg¢.
* Wydychaj powietrze wolno przez usta liczac
do czterech.
2) Oddychanie przeponowe pomaga wydychac¢
z ptuc wiecej powietrza.
+ Wdychaj powietrze powoli, wypinajac brzuch.
« Stul usta, tak jakby$ miat gwizdngg¢.
+ Wydychaj powietrze wolno przez usta,
wciggajac brzuch.

Gdzie mozna uzyskaé
wiecej informaciji

Jesli masz pytania lub zachorowate$ bgdz
ulegte$ wypadkowi, zadzwon pod nr.
1-800-973-6792 gdzie mozesz uzyskac porade
pielegniarki w ramach programu Your
Healthcare Plus™. Rozmowa jest bezptatna a
pielegniarki dyzurujg bez przerwy.

Jesli jestes uzytkownikiem urzadzenia typu TTY,
zadzwon pod nr. 1-888-317-2697 lub do
Telecommunications Relay Service, ktory
umozliwi ci kontakt z pielegniarka.



